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Анотація 
Вступ. У сучасних умовах збереження та зміцнення психоемоційного здоров’я підлітків є актуальним 

завданням системи фізичного виховання та оздоровчо-рекреаційної діяльності. Літні оздоровчі табори ство-
рюють сприятливі умови для поєднання рухової активності та психологічного відновлення. У зв’язку з цим 
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особливий інтерес становить використання пляжного футболу як доступного та емоційно насиченого засобу 
оздоровчо-рекреаційної роботи з підлітками. Мета дослідження – визначення впливу оздоровчо-рекреаційних 
занять пляжним футболом в умовах літніх оздоровчих таборів на психоемоційний стан підлітків в Україні. Ма-
теріали і методи. Аналіз даних літературних джерел та узагальнення досвіду передової практики фізичного 
виховання дітей молодшого підліткового віку; педагогічні методи: педагогічне спостереження, педагогічні екс-
перименти (попередній, констатувальний, формувальний), педагогічне тестування; антропометричні методи; 
медико-біологічні методи; психодіагностичні методи; соціологічні методи; методи математичної статистики. 
Результати: У процесі дослідження було розроблено та впроваджено програму оздоровчо-рекреаційних за-
нять пляжним футболом для підлітків в умовах літніх оздоровчих таборів. Програма реалізовувалася впродовж 
табірної зміни та включала систематичні заняття з використанням ігрових, тактичних і командних елементів 
пляжного футболу. Для оцінки ефективності програми було проведено порівняльний аналіз показників психо-
емоційного стану підлітків за методикою САН на констатувальному та формувальному етапах експерименту. 
Отримані результати засвідчили позитивну динаміку показників самопочуття, активності та настрою в екс-
периментальній групі, що підтвердило ефективність упроваджених оздоровчо-рекреаційних занять пляжним 
футболом. Висновки: дослідження за методикою САН свідчать, що впровадження оздоровчо-рекреаційних 
занять пляжним футболом в умовах літніх оздоровчих таборів забезпечує достовірне покращення психоемо-
ційного стану підлітків. Зафіксовано підвищення показників самопочуття, активності та настрою, що підтвер-
джує ефективність програми як дієвого засобу психоемоційної підтримки та оздоровлення підлітків.

Ключові слова: пляжний футбол, літні оздоровчі табори, ментальне здоров’я, підлітковий вік, рухова 
активність.

THE IMPACT OF RECREATIONAL PHYSICAL ACTIVITY IN 
A NATURAL ENVIRONMENT ON THE PSYCHO-EMOTIONAL 

STATE OF ADOLESCENTS
Annotation
Introduction. In modern conditions, the preservation and strengthening of adolescents’ psycho-emotional health 

is an urgent task of the physical education system and health-oriented recreational activities. Summer recreation 
camps create favorable conditions for combining physical activity with psychological recovery. In this context, the 
use of beach football is of particular interest as an accessible and emotionally engaging means of health-oriented and 
recreational work with adolescents. The purpose of the study is to determine the impact of health-oriented recrea-
tional beach football activities conducted in summer recreation camps on the psycho-emotional state of adolescents 
in Ukraine. Materials and methods. The study involved the analysis of data from scientific literature and the gener-
alization of best practices in physical education of early adolescents. The following methods were used: pedagogical 
methods (pedagogical observation, pedagogical experiments - preliminary, ascertaining, and formative; pedagogical 
testing); anthropometric methods; medical-biological methods; psychodiagnostic methods; sociological methods; 
and methods of mathematical statistics. Results. In the course of the study, a program of health-oriented recrea-
tional beach football activities for adolescents in summer recreation camps was developed and implemented. The 
program was carried out throughout the camp session and included systematic training sessions using game-based, 
tactical, and team elements of beach football. To assess the effectiveness of the program, a comparative analysis of 
adolescents’ psycho-emotional state indicators was conducted using the HAM method at the ascertaining and form-
ative stages of the experiment. The results demonstrated a positive dynamics in indicators of well-being, activity, 
and mood in the experimental group, confirming the effectiveness of the implemented health-oriented recreational 
beach football activities. Conclusions. The results obtained using the HAM method indicate that the introduction of 
health-oriented recreational beach football activities in summer recreation camps leads to a statistically significant 
improvement in the psycho-emotional state of adolescents. An increase in well-being, activity, and mood indicators 
was recorded, which confirms the effectiveness of the program as an efficient means of psycho-emotional support 
and health promotion for adolescents.

Keywords: beach football, summer recreation camps, mental health, adolescence years, physical activity.

Вступ
У сучасних умовах розвитку 

українського суспільства питання 
збереження та зміцнення фізично-
го і психічного здоров’я підлітків 
набувають особливої важливості. 

Підлітковий вік  – це критичний 
період становлення особистості, 
підвищеної емоційної чутливо-
сті, інтенсивного психофізичного 
розвитку та соціальної адаптації 
[1,2,3,4]. За даними досліджень, у 

теперішніх реаліях воєнного ста-
ну в країні велика частина підліт-
ків сьогодні відчуває високий рі-
вень стресу, тривоги та емоційної 
напруги через соціальні, навчаль-
ні та сімейні фактори, що негатив-
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но впливає на їхнє психоемоційне 
благополуччя і загальний рівень 
життєздатності [5,6,7,8].

Оздоровча рекреаційна діяль-
ність, зокрема фізична активність 
на свіжому повітрі, є одним із 
ефективних засобів корекції цих 
негативних явищ. Літні оздоровчі 
табори традиційно виступають як 
простір, де підлітки мають мож-
ливість поєднувати відпочинок із 
систематичною фізичною актив-
ністю [9,10,11]. Серед різних ви-
дів фізичної активності пляжний 
футбол вирізняється своєю до-
ступністю, активною взаємодією 
в групі та позитивним впливом 
на емоційний стан, мотивацію до 
діяльності, самооцінку та міжосо-
бистісне спілкування [12,13,14].

Особливості пляжного футбо-
лу  – виконання вправ у природ-
ному середовищі (пісок, сонце, 
свіже повітря), командна робота, 
ігровий елемент  – сприяють не 
лише фізичному навантаженню, 
а й розвитку соціальних навичок 
і емоційній розрядці. У контексті 
здоров'я українського підлітка, 
який переживає потрясіння, пов’я-
зані з війною, соціально-еконо-
мічними викликами та постійним 
стресом, такі оздоровчі практики 
можуть відігравати важливу роль 
у формуванні позитивного психо-
емоційного стану [15,16,17,18].

Отже, вивчення впливу систе-
матичних занять пляжним футбо-
лом на психоемоційне здоров’я 
підлітків в умовах літніх таборів є 
не тільки актуальним, але й необ-
хідним для розвитку ефективних 
оздоровчих програм, що спри-
ятимуть підвищенню якості жит-
тя молоді в Україні, їх соціальній 
адаптації, зміцненню фізичного 
та психологічного здоров’я.

Гіпотеза. Передбачається, що 
систематичні оздоровчо-рекреа-
ційні заняття пляжним футболом 
в умовах літніх оздоровчих табо-
рів сприятимуть достовірному по-
кращенню психоемоційного ста-
ну підлітків, що проявлятиметься 
у підвищенні рівнів самопочуття, 
активності та настрою, зниженні 
емоційної напруги й тривожності, 

а також у формуванні позитивної 
мотивації до рухової активності 
та соціальної взаємодії, що перед-
бачає застосування психологічно-
го супроводу в процесі проведен-
ня заняття.

Мета дослідження  – визна-
чення впливу оздоровчо-рекреа-
ційних занять пляжним футболом 
в умовах літніх оздоровчих табо-
рів на психоемоційний стан під-
літків в Україні.

Об’єкт дослідження – оздоров
чо-рекреаційні заняття пляжним 
футболом з дітьми 12-13 років.

Предмет дослідження – вплив 
оздоровчо-рекреаційних занять 
пляжним футболом в умовах літ-
ніх оздоровчих таборів на психо-
емоційний стан хлопчиків молод-
шого підліткового віку.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати науково-ме-

тодичну літературу з проблеми 
впливу оздоровчо-рекреаційної 
рухової діяльності на психоемо-
ційний стан підлітків;

2. Визначити особливості пси-
хоемоційного стану підлітків в 
умовах сучасного соціального се-
редовища;

3. Розробити та впровадити 
психологічний супровід програ-
ми занять пляжним футболом для 
підлітків в умовах літнього оздо-
ровчого табору;

4. Оцінити зміни психоемоцій-
ного стану підлітків до та після 
впровадження оздоровчо-рекреа-
ційних занять пляжним футболом.

Матеріали і методи. Дослід
ження проводилося на базі літньо-
го оздоровчого табору «Шоколад» 
смт. Рокитне Київської області. 
Дослідження відбувалося у лип-
ні 2023 р.. У дослідженні взяли 
участь 96 хлопчиків 12-13 років, 
які відпочивали у таборі. Обсте-
ження проводилося у липні 2023 
р. з дотриманням етичних прин-
ципів Гельсінської декларації 
(2013). Учасники були поінфор-
мовані про мету, зміст і наванта-
ження експерименту; результати 
використовувалися лише в науко-
вих цілях із дотриманням конфі-
денційності. Методи досліджен-

ня. Аналіз даних літературних 
джерел та узагальнення досвіду 
передової практики фізичного 
виховання дітей молодшого під-
літкового віку, педагогічні мето-
ди: педагогічне спостереження; 
педагогічні експерименти (попе-
редній, констатувальний, форму-
вальний); педагогічне тестування; 
антропометричні методи; меди-
ко-біологічні методи; психологіч-
ні методи; соціологічні методи; 
методи математичної статистики.

Результати. В процесі конста-
тувального експерименту згідно з 
результатами, отриманими за мето-
дикою САН, психоемоційний стан 
дітей знаходиться на досить небез-
печно низькому рівні й погіршив-
ся в порівнянні з дослідженням у 
2021р. (у середньому– на 20%), що 
вимагає рішучих дій [12].

Результати констатувального 
експерименту дозволили обґрун-
тувати і розробити структурну 
модель реалізації програми оздо-
ровчо-рекреаційних занять пляж-
ним футболом з підлітками 12-13 
років в умовах літніх оздоровчих 
таборів, яка включала мету та 
завдання та інші структурні ком-
поненти. Програма побудована 
згідно з дидактичними принци-
пами навчання і виховання; прин-
ципами побудови занять фізич-
ними вправами; використанням 
спеціально організованої рухової 
активності та соціальними прин-
ципами. Були визначені організа-
ційно-методичні умови реалізації 
програми, етапи її реалізації та 
критерії ефективності [19,20].

При розробці оздоровчо-ре-
креаційної програми з пляжного 
футболу для дітей 12-13 років в 
умовах літніх оздоровчих таборів 
та визначення її змістового блоку 
спирались на зміст загальної під-
готовки футболіста-пляжника, яка 
включає різні за змістом види: те-
оретичну, тактичну, психологічну, 
фізичну, технічну.

Програма занять пляжним 
футболом для дітей 12-13 років, 
розрахована на 21 день. Вона 
створена з урахуванням як фізич-
них, так і психологічних аспектів 
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розвитку хлопчиків 12-13 років, 
що дозволяє не тільки покращити 
спортивні результати, але й спри-
яти гармонійному розвитку дітей 
в умовах природного середовища 
літнього табору. Вона включає: 
структуровані навчально-трену-
вальні заняття, які містять ком-
поненти психологічного супрово-
ду; контрольні заняття; змагання 
(фестиваль пляжного футболу).

Програма передбачає 18 ос-
новних тренувально-рекреацій-
них занять, змістом яких є: засоби 
теоретико-тактичної, технічної, 
фізичної та психологічної під-
готовки, а також два контроль-
но-тестових заняття, які дозволя-
ють оцінити досягнення кожного 
учасника, проаналізувати динамі-
ку результатів і визначити сильні 
та слабкі сторони підготовки. Мо-
ніторинг фізичної і технічної під-
готовленості проводиться двічі  – 
на початку та наприкінці зміни.

Фестиваль пляжного футболу 
є своєрідним підсумком реалізації 
програми. Він є не лише спортив-
ним змаганням, а й можливістю 
для дітей проявити себе у команд-
ній роботі, застосувати отримані 
навички в умовах реальної гри, а 
також насолодитись атмосферою 
свята, що сприяє формуванню 
мотивації до регулярних занять 
спортом.

Особливістю реалізації про-
грами є забезпечення психологіч-
ного супроводу в процесі занять 
пляжним футболом, що сприяє 
стабілізації психоемоційного ста-
ну дітей, допомагає їм адаптува-
тися до нових умов, формувати 
позитивне ставлення до фізичної 
активності. Супровід включає:

• Щоденні рефлексії  – корот-
кі обговорення після тренувань, 
що дають змогу дітям поділитися 
своїми відчуттями, емоціями та 
враженнями від заняття. Це важ-
ливо для розвитку самосвідомо-
сті, а також для формування пра-
вильного ставлення до фізичних 
навантажень і командної роботи.

• Індивідуальні консульта-
ції  – психологічна підтримка для 
кожної дитини, спрямована на 

вирішення особистих проблем, 
підвищення впевненості у своїх 
силах, управління стресом та емо-
ціями, а також – на розвиток соці-
альних навичок.

Поєднання фізичної підготов-
ки з психологічним супроводом 
дозволяє покращити психологіч-
ний стан дітей і сприяти підви-
щенню їх зацікавленості в оздо-
ровчо-рекреаційних заняттях.

Програма включала психоло-
гічний супровід, який здійсню-
вався в заключній частині кож-
ного заняття (за потреби міг бути 
використаний в інший момент). 
Основним методом була бесіда, 
а також два блоки психологічних 
методик (психологічної саморе-
гуляції та емоційної експресії) 
[21].

Методики психологічної са-
морегуляції: 

Методика «Піщаний годин-
ник» спрямована на зниження 
психоемоційної напруги та роз-
виток концентрації уваги у дітей 
шляхом залучення сенсорних і 
когнітивних механізмів саморегу-
ляції. Учасники розташовуються 
у колі на піску, займають зручне 
положення. Кожен набирає жме-
ню піску в руку, після чого по-
вільно висипає його тонкою ців-
кою, синхронізуючи цей процес із 
власним диханням. Увага концен-
трується на відчуттях дотику та 
спостереженні за падінням окре-
мих піщинок.

Методика «Морські хвилі» 
спрямована на регуляцію емо-
ційного стану через поєднання 
плавних ритмічних рухів, конт
рольованого дихання та вербаль-
них афірмацій. Виконання вправи 
сприяє гармонізації психоемоцій-
ного фону, зниженню напруги та 
розвитку внутрішньої зосередже-
ності. Учасники стають у шерен-
гу, розслабляють плечі та руки. 
Вони починають виконувати по-
вільні хвилеподібні рухи рука-
ми, плавно змінюючи амплітуду 
і темп, імітуючи рух морських 
хвиль. Дихання синхронізується 
з рухами: на вдиху руки підніма-
ються, на видиху  – опускаються. 

Паралельно учасники промовля-
ють заспокійливі афірмації, що 
допомагають формувати позитив-
ний емоційний стан.

Методика «Командний ком-
пас» спрямована на розвиток 
довіри, взаєморозуміння та 
ефективної комунікації між учас-
никами. Використання вербаль-
них інструкцій у нестандартних 
умовах сприяє покращенню нави-
чок командної взаємодії та усві-
домленню важливості точності у 
спілкуванні. Учасники формують 
пари: один отримує пов’язку на 
очі, а інший виконує роль про-
відника. Завдання полягає в тому, 
щоб вербально спрямувати парт-
нера через визначену ділянку пі-
щаного покриття, уникаючи уяв-
них або реальних перешкод. Під 
час виконання вправи провідник 
використовує чіткі та зрозумілі 
команди, допомагаючи партнеру 
орієнтуватися у просторі. Після 
завершення першого етапу учас-
ники міняються ролями.

Методики емоційної експресії:
Методика «Емоційний фут-

бол» спрямована на розвиток 
навичок саморефлексії та управ-
ління емоційним станом через 
фізичну активність. Завдяки по-
єднанню моторної та вербаль-
ної активності учасники вчаться 
усвідомлювати та виражати влас-
ні емоції у контрольованій фор-
мі. Кожен учасник отримує м’яч 
і виконує удари, проговорюючи 
вголос певну емоцію, яку він від-
чуває або хоче висловити. Інтен-
сивність удару корелює з рівнем 
емоційного напруження: сильні 
удари відображають інтенсивні 
переживання, тоді як м’які удари 
символізують спокійні або пози-
тивні емоції. Завершальним ета-
пом є коротке обговорення від-
чуттів після вправи, що дозволяє 
учасникам усвідомити емоційні 
зміни та ефективність методики.

Методика «Піщаний худож-
ник» спрямована на зниження 
емоційної напруги та розвиток 
творчого самовираження через 
тактильну взаємодію з природ-
ним матеріалом. Вправа поєднує 
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елементи арт-терапії та сенсор-
ної стимуляції, що сприяє гармо-
нізації психоемоційного стану. 
Учасники сідають або стають біля 
рівної поверхні з піском. Вони 
використовують пальці або доло-
ні для створення малюнків, сим-
волів або абстрактних форм на 
піску. Під час виконання вправи 
рекомендується зосередитися на 
відчуттях, які виникають при кон-
такті з піском, а також – на спон-
танному вираженні емоцій, та 
емоцій, отриманих під час занят-
тя через малюнок. Завершальним 
етапом є коротке обговорення, де 
учасники можуть поділитися вра-
женнями від процесу.

Програма складається з трьох 
мікроциклів, кожен з яких має 
чітко визначену мету та завдан-
ня.

Адаптаційний мікроцикл (1-7 
день): перший мікроцикл програ-
ми спрямований на адаптацію ді-
тей до умов і вимог занять пляж-
ним футболом. На цьому етапі 
головним є знайомство з піщаним 
покриттям, яке значно відрізня-
ється від звичного трав’яного 
поля. 

Позитивний психологічний 
мікроклімат полягає у створенні 
умов, коли перше знайомство з 
новим видом спорту має бути мо-
тивуючим і приємним. Важливо 
забезпечити емоційність занять, 
створити атмосферу довіри та 
співпраці в команді.

Основний мікроцикл (8-14 
день): на другому етапі програми 
діти вже більш комфортно почу-
ваються на піщаному покритті та 
готові до поглибленого вивчення 
технічних елементів пляжного 
футболу. Основними завданнями 

основного мікроциклу є: поглиб
лене вивчення технічних елемен-
тів; подальший розвиток фізич-
них здібностей; ознайомлення з 
основами тактики гри; формуван-
ня командної взаємодії (розвиток 
комунікаційних навичок). 

Заключний мікроцикл (15-
21 день): заключний мікроцикл 
програми спрямований на удо-
сконалення техніки елементів 
гри, а також – підготовці до фес-
тивалю пляжного футболу, який 
відбудеться наприкінці табірної 
зміни.

Критеріями ефективності 
запропонованої методики з мо-
лодшими підлітками слугували: 
динаміка показників морфофунк-
ціонального стану, фізичної підго-
товленості, соматичного здоров’я 
та психоемоційного стану.

З метою визначення змін пси-
хоемоційного стану підлітків у 
процесі впровадження програми 
оздоровчо-рекреаційних занять 
пляжним футболом було засто-
совано методику САН (самопо-
чуття, активність, настрій), яка є 
валідним і широко використову-
ваним інструментом психологіч-
ної діагностики. Дана методика 
дозволяє оцінити суб’єктивне 
самопочуття, рівень активності 
та емоційний настрій досліджу-
ваних, що є показниками, чутли-
вими до змін рухової активності 
та умов організації оздоровчого 
процесу [21,22].

Аналіз показників за методи-
кою САН проводився на конста-
тувальному та формувальному 
етапах педагогічного експери-
менту з подальшим порівнянням 
результатів контрольної та екс-
периментальної груп, що дало 

змогу об’єктивно оцінити вплив 
запропонованої програми на 
психоемоційний стан підлітків в 
умовах літніх оздоровчих таборів 
(табл. 1).

Самопочуття. Після впрова-
дження програми оздоровчо-ре-
креаційних занять пляжним фут-
болом в експериментальній групі 
було зафіксовано достовірне по-
кращення показника самопочуття 
(p<0,05). Середнє значення зросло 
з 3,21 до 4,7, що вказує на суттєве 
зменшення (46,4%) суб’єктивно-
го відчуття втоми та покращення 
загального фізичного і психічного 
стану.

У контрольній групі позитив-
ні зміни мали менш виражений 
характер (9%) і не досягли такого 
рівня приросту, як в експеримен-
тальній.

Активність. Після завершен-
ня формувального експерименту 
в експериментальній групі показ-
ник активності достовірно зріс 
(p<0,05) з 3,1 до 4,7 бала, що від-
повідає приросту на 51,61%. Це 
свідчить про значне підвищення 
рухової та соціальної активності 
підлітків, зацікавленості у занят-
тях і готовності до взаємодії в ко-
манді.

У контрольній групі приріст 
активності був значно нижчим і 
становив 19,35%, що підтверджує 
вищу ефективність саме програми 
занять пляжним футболом.

Настрій. Показник настрою 
зріс з 3,26 до 4,6 бала (p<0,05), 
що відповідає приросту на 
41,10%. Отримані дані свідчать 
про стабілізацію емоційного ста-
ну, зниження рівня тривожності 
та формування позитивного емо-
ційного фону.

Таблиця 1
Показники психоемоційного стану хлопчиків 12-13 років контрольних та експериментальних груп

Показники

До експерименту Після експерименту

Хлопчики (n=96) Хлопчики (n=96) РКонтрольна (n=45) Експериментальна (n=51)
x̅ ±m x̅ ±m x̅ ±m

Самопочуття, бали 3,21 0,63 3,5 0,56 4,7 0,5 <0,05
Активність, бали 3,1 ±0,55 3,7 0,51 4,7 0,48 <0,05

Настрій, бали 3,26 ±0,57 3,6 0,53 4,6 0,44 <0,05
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У контрольній групі позитивна 
динаміка настрою була менш вира-
женою та становила лише 10,43%.

Дискусія. Результати проведе-
ного дослідження узгоджуються з 
попередніми науковими даними, 
які підтверджують позитивний 
вплив рухової активності [4,8,18] 
на психоемоційний стан підлітків.

Також отримані нами дані 
підтверджують результати за-
рубіжних авторів щодо дієвості 
оздоровчо-рекреаційних і спор-
тивних програм для покращення  
психофізіологічного стану осіб, 
які перебувають у кризових і по-
стконфліктних умовах. Так, за да-
ними глобального огляду доведе-
но, що участь у таких програмах 
сприяє зниженню рівня тривож-
ності, формуванню соціальних 
контактів та відновленню від-
чуття особистої безпеки [23]. Ці 
результати перегукуються з да-
ними Sjögren Forss K. et.al. (2021) 
та Moustakas L. et.al. (2025), які 
свідчать про те, що спеціально 
організована фізична активність 
сприяла нормалізації ментально-
го здоров’я дітей-переселенців у 
Швеції. Було зафіксовано підви-
щення рівня емоційної стабіль-
ності, самооцінки, а також – зни-
ження рівня посттравматичного 
стресу [24,25,26].

Позитивна динаміка показни-
ків психоемоційного стану до-
сліджуваних нами груп підлітків 
за методикою САН свідчить не 
тільки про зниження емоційної 
реактивності, а й про відновлення 
загального емоційного почуття. 
Ці дані є актуальними з огляду на 
те, що тривожні розлади у дітей 
у сучасних стресогенних умовах 
часто залишаються недіагносто-
ваними, а саме тривожність є го-
ловним фактором психоемоційно-
го зриву [4,18].

У нашому дослідженні також 
простежується тенденція до кра-
щої відповіді на оздоровчо-рекре-
аційну програму занять пляжним 
футболом в умовах літніх оздоро-
вчих таборів, що підтверджує дані 
Ж. Дьоміної (2025) про високу 
ефективність організації рухової 

активності школярів у природно-
му середовищі [11].

Таким чином, упровадження 
програми оздоровчо-рекреацій-
них занять пляжним футболом 
у діяльність літніх оздоровчих 
таборів є науково і практично 
обгрунтованим. Отримані резуль-
тати дозволяють рекомендувати 
розроблену програму як ефектив-
ний малозатратний та адаптивний 
інструмент оптимізації фізичного 
та психоемоційного стану дітей і 
підлітків.

Висновки. Аналіз результа-
тів дослідження психоемоційно-
го стану підлітків за методикою 
САН дозволяє зробити висновок 
про виражений позитивний вплив 
оздоровчо-рекреаційних занять 
пляжним футболом, організова-
них в умовах літніх оздоровчих 
таборів. Отримані дані свідчать, 
що впроваджена програма забез-
печує не лише підтримку фізичної 
активності, але й створює сприят-
ливі умови для стабілізації емо-
ційного стану та психологічного 
відновлення підлітків.

Достовірне покращення по-
казників самопочуття після за-
вершення формувального екс-
перименту в експериментальній 
групі вказує на зниження рівня 
функціональної втоми, покра-
щення загального фізичного 
стану та суб’єктивного відчуття 
комфорту. Це підтверджує, що 
рухова діяльність під час занять 
пляжним футболом, яка відбува-
ється в природному середовищі 
та має ігрову спрямованість, по-
зитивно впливає на психофізіо-
логічний стан підлітків.

Особливо виражені змі-
ни зафіксовано за показником 
активності, що свідчить про 
зростання життєвого тонусу, 
мотивації до рухової діяльності 
та залученості підлітків у про-
цес соціальної взаємодії. Значно 
вищі темпи приросту активності 
в експериментальній групі, по-
рівняно з контрольною, підтвер-
джують, що саме командні ігро-
ві види діяльності з елементами 
змагання та співпраці мають по-

тужний стимулюючий ефект для 
психоемоційної сфери підлітків.

Покращення показника на-
строю характеризує формування 
стійкого позитивного емоційного 
фону, зменшення проявів тривож-
ності та напруженості, а також 
підвищення рівня психологіч-
ного благополуччя. Це особливо 
важливо в умовах сучасних со-
ціальних викликів, коли підліт-
ки зазнають тривалого впливу 
стресогенних факторів. Регулярні 
заняття пляжним футболом спри-
яють емоційному розвантаженню, 
розвитку відчуття приналежнос-
ті до колективу та формуванню 
позитивного ставлення до себе й 
оточення.

Узагальнюючи отримані ре-
зультати, можна стверджувати, 
що результати моніторингу ме-
тодикою САН продемонстрували 
високу чутливість до змін пси-
хоемоційного стану підлітків під 
впливом оздоровчо-рекреаційних 
занять пляжним футболом. Комп-
лексне покращення показників са-
мопочуття, активності та настрою 
підтверджує ефективність розроб
леної програми та доцільність її 
використання як дієвого засобу 
психоемоційної підтримки під-
літків в умовах літніх оздоровчих 
таборів.

Отримані результати дозво-
ляють рекомендувати оздоро-
вчо-рекреаційні заняття пляжним 
футболом з підлітками як дієвого 
засобу фізкультурно-оздоровчої 
роботи; такі заняття спрямовані 
не лише на підвищення рівня ру-
хової активності, а й на збережен-
ня та зміцнення їх ментального 
здоров’я.

Перспективи подальших 
досліджень будуть полягати у 
впровадженні методик психоло-
гічного супроводу запропонова-
ної програми у практику фізкуль-
турно-оздоровчої роботи закладів 
загальної середньої освіти.

Конфлікт інтересів. Співав-
тор статті, Пангелова Н., є членом 
редколегії журналу «Спортивний 
вісник Придніпров’я». З метою 
уникнення потенційного конфлікту 
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